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> Schnelleinstieg

Schnelleinstieg

■	 	Wie können uns die Erkenntnisse aus der 

neurobiologischen Forschung helfen, Wege aus 

der Krise zu finden? > seite 7

■	 	Warum ist es so wichtig, für uns stimmige 

Ressourcen zu entdecken? > seite 12

■	 Vertrauen – das beste Mittel gegen Angst 

 > seite 17

■	 	Wie beeinflusst Angst unser Gehirn? > seite 21

■	 	Resilienz: Was kann die psychische 

Widerstandskraft stärken? > seite 34

■	 	Wie können Sie sich in Krisen selbst gut 

unterstützen? Anregungen und zahlreiche 

Übungen: Das KRISEN-ABC > seite 46

■	 	Auf der beiliegenden CD: Ein inspirierendes 

Gespräch mit dem Neurobiologen Gerald Hüther
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